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バランスよく食べましょう

 
 

     

 

い
つ
何
を
食
べ
る
か 

～
時
間
栄
養
学
～ 

 

 
 

『
１
日
３
食
規
則
正
し
く
』『
朝
ご
は
ん
は
抜
い
ち
ゃ
ダ
メ
』

『
夜
食
は
控
え
て
』。
あ
り
ふ
れ
た
こ
の
言
葉
に
、
ど
ん
な
効
能

が
込
め
ら
れ
て
い
る
か
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？
体
内
時
計
に
よ

っ
て
刻
ま
れ
る
「
生
体
リ
ズ
ム
」
に
合
わ
せ
て
１
日
３
食
を
規
則

正
し
く
摂
る
こ
と
は
疲
労
や
肥
満
を
防
止
す
る
働
き
が
あ
り
、
長

寿
に
結
び
付
く
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
栄
養
学
の
中
で
も
新

し
い
分
野
、
時
間
栄
養
学
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。 

●
時
間
栄
養
学
と
は
？ 

 

１
日
量
だ
け
で
話
を
終
わ
ら
せ
る
の
で
は
な
く
、
１
日
３
食
の

中
で
い
つ
、
何
を
、
ど
れ
だ
け
食
べ
る
か
と
い
っ
た
時
間
・
量
の

采
配
に
フ
ォ
ー
カ
ス
を
あ
て
て
い
ま
す
。
目
標
と
す
る
の
は
健
康

寿
命
の
延
長
で
す
。
こ
の
先
紹
介
す
る
内
容
に
反
し
た
夜
型
の
生

活
を
送
っ
て
い
る
と
細
胞
の
老
化
が
早
く
進
む
（
※
テ
ロ
メ
ア
の

短
縮
が
早
ま
る
）
と
さ
れ
、
具
体
的
に
は
肥
満
や
高
血
糖
、
高
血

圧
、
高
脂
血
症
、
動
脈
硬
化
な
ど
短
命
の
素
因
を
引
き
起
こ
し
や

す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

※
人
間
に
は
一
生
更
新
し
な
い
細
胞
も
あ
る
が
、
多
く
の
細
胞
は
分
裂
・

更
新
を
繰
り
返
す
。
細
胞
分
裂
に
は
５０
回
と
い
う
回
数
制
限
が
あ
る
。
こ

れ
は
細
胞
分
裂
の
た
び
に
染
色
体
の
両
末
端
部
の
テ
ロ
メ
ア
と
呼
ば
れ

る
構
造
が
短
く
な
る
が
、
短
縮
さ
れ
た
部
分
は
復
元
さ
れ
な
い
た
め
で
あ

る
。
テ
ロ
メ
ア
短
縮
の
限
界
が
、
体
細
胞
の
寿
命
を
反
映
す
る
。 

         

     

 

●
ま
ず
は
体
内
時
計
を
整
え
る 

 

体
内
時
計
は
脳
に
あ
り
、「
明

る
く
な
れ
ば
起
き
、
暗
く
な
れ

ば
眠
り
が
訪
れ
る
」
と
い
う
、

地
球
の
自
転
を
源
流
と
し
た
光

の
影
響
を
最
も
強
く
受
け
る
性

質
が
あ
り
ま
す
。
私
た
ち
は
１
日
２４
時
間
と
い
う
枠
の
中
で
社

会
生
活
を
送
っ
て
い
ま
す
が
、
実
際
に
は
少
し
長
い
２５
時
間
で

体
内
時
計
は
刻
ま
れ
て
い
る
た
め
、
ほ
う
っ
て
お
く
と
人
は
徐
々

に
夜
更
か
し
の
体
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。
し
か
し
人
は
日
中
活
動

し
、
夜
眠
る
事
で
健
康
な
生
活
を
維
持
し
、
体
内
時
計
が
刻
む
生

体
リ
ズ
ム
に
よ
っ
て
ベ
ス
ト
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
に
保
た
れ
る
よ

う
調
節
さ
れ
て
い
ま
す
ね
。
こ
れ
は
生
体
リ
ズ
ム
の
リ
セ
ッ
ト
役

「
光
」
と
「
朝
食
」
の
働
き
が
強
く
フ
ォ
ロ
ー
し
て
い
る
か
ら
。

大
切
な
の
は
朝
の
光
を
浴
び
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
朝
食
を

と
る
こ
と
。
こ
の
二
つ
の
行
動
に
よ
っ
て
人
体
は
朝
で
あ
る
こ
と

を
認
識
し
、
リ
ズ
ム
の
ズ
レ
を
修
正
し
て
い
ま
す
。 

夜
遅
く
ま
で
電
気
を
つ
け
た
り
、
Ｔ
Ｖ
や
パ
ソ
コ
ン
、
携
帯
画

面
と
い
っ
た
強
い
光
を
見
て
い
ま
せ
ん
か
？
朝
寝
坊
し
て
は
朝

食
を
抜
い
て
い
ま
せ
ん
か
？
思
い
当
た
る
人
は
要
注
意
！
生
体

リ
ズ
ム
が
乱
れ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

●
キ
ホ
ン
の
食
べ
方 

①
１
日
の
食
事
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取

量
を
１０
と
し
た
時
、
朝
食
３
、 

昼
食
３
、
夕
食
４
の
比
率
に(

均

等
に)

す
る
こ
と 

②
朝
日
を
浴
び
て
か
ら
あ
ま
り
時

間
を
空
け
ず(

２
時
間
以
内)

、 

主
食
と
た
ん
ぱ
く
質
を
そ
ろ
え

た
朝
食
を
と
る
こ
と 

③
夜
９
時
を
過
ぎ
た
ら
、
で
き
る

だ
け
軽
い
夕
食
に
す
る
こ
と 

●
各
食
の
特
徴 

【
朝
食
】
夕
食
か
ら
１０
～
１２
時
間
後
が
理
想
で
す
。
朝
食
は
起

床
時
に
飢
餓
状
態
と
な
っ
て
い
る
脳
へ
の
重
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
で
す
か
ら
、
ご
飯
や
パ
ン
と
い
っ
た
主
食
を
必
ず
摂
り
ま
し
ょ

う
。
加
え
て
体
内
時
計
の
針
を
正
し
く
調
整
す
る
に
は
、
た
ん
ぱ

く
源
が
丌
可
欠
。
肉
、
魚
、
卵
、
牛
乳
な
ど
何
か
１
品
は
用
意
し

ま
し
ょ
う
。 

朝
食
べ
る
事
は
体
温
が
上
が
り
、
１
日
の
活
動
の
ウ
ォ
ー
ミ
ン

グ
ア
ッ
プ
に
も
な
り
ま
す
。
朝
食
べ
な
い
と
体
が
シ
ャ
キ
ッ
と
し

な
い
の
は
、
脳
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
丌
足
で
働
か
な
い
の
と
、
睡
眠
時

と
同
じ
体
温
が
低
い
ま
ま
だ
か
ら
で
す
。 

【
昼
食
】
朝
食
か
ら
５
～
６
時
間
後
が
目
安
で
す
。
体
内
で
脂
肪

の
蓄
積
が
起
こ
り
に
く
い
時
間
帯
な
の
で
、
油
を
使
っ
た
料
理
を

摂
る
に
は
適
し
た
と
き
。 

【
夕
食
】
睡
眠
中
に
進
め
ら
れ
る
骨
や
筋
肉
づ
く
り
に
必
要
な
栄

養
素
を
補
給
す
る
役
目
が
あ
り
ま
す
。
た
ん
ぱ

く
源
は
も
ち
ろ
ん
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、

食
物
繊
維
が
豊
富
な
野
菜
、
海
藻
、
き
の
こ
、

こ
ん
に
ゃ
く
な
ど
は
し
っ
か
り
摂
り
ま
し
ょ

う
。
油
は
控
え
め
に
。 

時
間
は
昼
食
か
ら
７
時
間
以
内
が
理
想
で
、
こ
れ
以
上
先
延
ば

し
に
す
る
と
食
べ
す
ぎ
を
招
き
ま
す
。
夜
は
活
動
量
が
乏
し
く
、

体
温
や
心
拍
数
が
低
下
す
る
の
に
準
じ
て
基
礎
代
謝
量
も
下
が

る
た
め
、
太
り
や
す
い
時
間
帯
。
必
要
以
上
に
食
べ
す
ぎ
た
も
の

は
、
そ
の
ま
ま
体
脂
肪
に
な
り
ま
す
。
夕
食
が
２１
時
以
降
に
な

る
場
合
に
は
、
１７
時
頃
に
軽
い
食
事
を
摂
り
、
昼
か
ら
の
長
い

血
糖
低
下
や
夜
食
の
ド
カ
食
い
を
回
避
し
ま
し
ょ
う
。 

朝
食
か
ら
夕
食
ま
で
が
１２
時
間
で
収
ま
っ
て
い
る
と
、
生
体

リ
ズ
ム
は
乱
れ
が
少
な
い
で
し
ょ
う
。 

●
朝
食
を
食
べ
な
い 

＆ 

夜
食
を
食
べ
る
と
太
る
？ 

①
欠
食
に
よ
る
代
謝
活
動
の
低
下･･･

食
事
す
る
こ
と
で
起
き
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費(

食
事
誘
発
性
熱
量)

が
あ
り
ま
す
。
朝
食
抜
き

は
約
１００
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
の
消
費
が
節
約
さ
れ
る
う
え
に
、
深
夜

の
食
事
は
約
５０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
の
脂
肪
が
蓄
積
す
る
と
い
わ
れ
、

１
食
少
な
い
は
ず
が
約
１５０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
の
プ
ラ
ス
を
生
じ
て

し
ま
い
ま
す
。 

②
欠
食
に
よ
る
防
衛
反
応
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
を
節
約
し
、
脂
肪 

合
成
を
促
進
す
る･･･

欠
食
し
て
も
体
は
普
段
通
り
働
か
な
い
と

い
け
な
い
た
め
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
消
費
を
節
約
モ
ー
ド

に
切
り
か
え
ま
す
。
こ
れ

は
繰
り
返
す
こ
と
で
、
少

し
食
べ
た
だ
け
で
も
太
り

や
す
い
取
り
込
み
型
の
体

質
を
築
い
て
し
ま
い
ま
す
。

極
端
な
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト

の
あ
と
に
制
限
を
解
除
す

る
と
リ
バ
ウ
ン
ド
す
る
の

は
こ
の
た
め
。 

③
欠
食
す
る
と
次
の
食
事

や
間
食
量
が
増
え
る･

･
･

空
腹
感
か
ら
欲
張
っ
て
早

食
い
、
ド
カ
食
い
に
な
り

が
ち
。
そ
の
結
果
、
血
糖

値
の
急
上
昇
が
起
こ
り
血

糖
値
を
抑
え
る
イ
ン
ス
リ

ン
も
急
激
に
分
泌
さ
れ
、

血
糖
を
脂
肪
に
変
え
て
し

ま
い
ま
す
。
イ
ン
ス
リ
ン

の
急
上
昇
は
次
第
に
膵
臓

の
機
能
を
弱
め
て
糖
尿
病

の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

ゆ
っ
く
り
食
べ
る
こ
と
が

大
切
で
す
が
、
ご
飯
よ
り

野
菜
を
先
に
食
べ
て
消
化

管
の
上
に
食
物
繊
維
の
ク

ッ
シ
ョ
ン
を
作
る
と
、
糖

質
の
吸
収
を
遅
ら
せ
て
血

糖
の
急
上
昇
を
防
ぐ
の
で

有
効
で
す
。 

●
ま
と
め 

「
そ
ん
な
に
食
べ
て
な
い

の
に
太
る
」
と
よ
く
聞
き
ま

す
。
生
活
は
丌
規
則
で
は
あ

り
ま
せ
ん
か
？
一
度
再
確
認

を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。(

松
浦) 
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【染色体の図】 

細胞の核内にあり長い 

DNAを内部に収容する 

二重らせんの分子構造

をもち遺伝情報をつか

さどる 

染色体の両端。遺伝 

には関与しない 

 

 

染色体 

ＤＮＡ 

テロメア 

不規則な生活

⇒この部分が

速く短縮 

⇒細胞老化が

速く進む 


